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Objetivo: Analizar las relaciones y diferencias en poten-
cia mecánica en salto y arquitectura de la musculatura ex-
tensora de las extremidades inferiores en sujetos jóvenes 
según el sexo y del nivel de actividad física. 
Metodología: Se han realizado 3 estudios: 2 metodo-
lógicos y 1 aplicado. En el Primero se compararon 2 mé-
todos de evaluación de la potencia de corta duración 
basados en salto y en pedaleo. En el Segundo se comparó 
la medición de la potencia en salto mediante un método 
directo frente a varios indirectos. En el Tercero se analizó 
la potencia de salto y la arquitectura de la musculatura 
extensora de extremidades inferiores en una pobla-
ción de hombres y de mujeres distribuidas cada una en 
3 subgrupos con diferente condición física. Participaron 
244 sujetos: 9 universitarios; 161 hombres aspirantes a 
una Facultad de Ciencias del Deporte; 12 jugadoras de 
voleibol de la Selección Española; 12 mujeres y 7 hom-
bres jugadores de voleibol de Primera División Nacional; 
10 mujeres y 10 hombres de Ciencias del Deporte; 12 mu-
jeres y 11 hombres universitarios sedentarios.
Resultados y discusión: En el Estudio 1 las potencias ob-
tenidas con ambos métodos correlacionaban entre sí pero 
con el salto se obtuvieron valores casi 3 veces superiores. 
En el Estudio 2 el pico de potencia con ecuaciones corre-
lacionaba con el obtenido con plataforma de fuerzas. No 
obstante, todas las ecuaciones han subestimado la poten-
cia respecto a la plataforma. En el Estudio 3 la variable de 
arquitectura que mejor ha correlacionado con el salto ha 
sido el grosor muscular del vasto lateral (VL). La población 
de hombres ha mostrado mayores potencias en salto, ma-
yores grosores y longitudes de fascículos en VL, y ángulos 
de pennación en VL y gastrocnemio lateral (GL) que la de 
mujeres. Las mujeres han mostrado mayores longitudes 
de fascículos en GL y gastrocnemio medial (GM) que los 
hombres. Entre subgrupos de diferente sexo los de hom-
bres han mostrado mayor capacidad de salto que los res-
pectivos de mujeres. Entre los subgrupos del mismo sexo 
se han encontrado diferencias en potencia de salto pero 
no en arquitectura muscular. Hombres y mujeres parecen 
presentar diferencias de partida en algunas variables de 
arquitectura, que les podrían condicionar diferencias en 
el rendimiento físico en algunas actividades. Las mayores 
potencias de los hombres sobre las mujeres junto a las 
diferencias en grosor y longitud de fascículos del VL entre 
ambos y las correlaciones encontradas hacen pensar que la 
arquitectura de este vientre condiciona la potencia de salto 
y explica el mayor rendimiento de los hombres frente a las 
mujeres en el salto, pero no explicaría las diferencias entre 
subgrupos del mismo sexo.
Conclusiones: Las diferentes arquitecturas de los sujetos 
explicarían las diferencias en la capacidad de salto entre 
hombres y mujeres, pero no las diferencias entre subgru-
pos del mismo sexo. El VL es el vientre que mayor implica-
ción ha mostrado con la potencia en salto.
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Se realizaron 3 estudios experimentales para determi-
nar el efecto agudo y retardado de diferentes estímulos 
sobre la capacidad de salto (CSV) y velocidad de desplaza-
miento (VD). En el primer estudio comprobamos el efecto 
de 7 tipos de estímulos de activación muscular sobre la CSV 
a corto y largo plazo (5 min-6 h). 12 jugadores de voleibol 
de 1ª división, realizaron diferentes estímulos de activa-
ción aleatoriamente. La utilización de movimientos diná-
micos con cargas de alta intensidad (80-95% 1RMSP) así 
como protocolos de calentamiento específicos para el vo-
leibol generaron mejores efectos neuromusculares sobre 
las acciones explosivas realizadas a corto plazo (5  min.). 
Los efectos agudos positivos sobre la CSV tras una óptima 
activación fueron mantenidos después de largos periodos 
de descanso (6 horas), cuando se realizaron acciones diná-
micas de alta intensidad.
En el segundo estudio examinamos el efecto de tres fre-
cuencias de entrenamiento pliométrico (1, 2 y 4 días/sem) 
durante un programa de 7 semanas, sobre la CSV, la VD la 
fuerza máxima (FM) y explosiva (FE). 42 estudiantes fueron 
aleatoriamente asignados en 4 grupos experimentales. El en-
trenamiento incluía saltos drop jump (DJ) desde 20-40-60 cm. 
El tratamiento (2 días/sem, 840 saltos) produjo similares me-
joras en la CSV, aunque fue más eficiente (12% y 0,014%/
salto) cuando se comparó con un volumen de (4 días/sem, 
1.680 saltos) (18% y 0,011%/saltos). Se observaron mejo-
ras similares en la VD en 20m y en la FM tanto utilizando un 
moderado o bajo como un alto volumen de entrenamiento, 
a pesar de que el número medio de saltos realizados por el 
grupo 7S (420 saltos) y 14S (840 saltos) fue un 25% y un 50% 
de los realizados por el grupo 28S (1680 saltos). 
En el tercer estudio examinamos el efecto retardado 
de 5 estímulos diferentes sobre la CSV y la VD después 
de 7 semanas de entrenamiento. 63 estudiantes fueron 
aleatoriamente asignados en 5 grupos experimentales. 
Se produjo una mejora significativa en la CSV con todos 
los tratamientos. No se obtuvieron mejoras significativas 
en la VD en 30m con ningún tratamiento. La especificidad 
del entrenamiento en los grupos que realizaron saltos con 
carga se manifestó en la mejora del cociente de fuerza-
velocidad. La FE mejoró en los grupos donde la velocidad 
de ejecución fue alta. Se produjo mayor transferencia entre 
los ejercicios de sentadilla y saltos (con y sin carga) que en-
tre la sentadilla y la VD. La combinación de ejercicios con 
diferentes cargas produjo resultados superiores. Esto pudo 
deberse a un efecto sinérgico de los ejercicios que sólo se 
podían desplazar a velocidades medias ( 1m · s–1) (sen-
tadilla) con otros que se podían desplazar a velocidades 
altas (>1m · s–1): sentadilla hasta el paralelo (utilizando 
cargas moderadas), saltos con cargas ligeras y los saltos 
pliométricos (con el propio peso).
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